Desjejum 7:301H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 13:30H/14:00H

Jantar 15:30H/16:00H

Desjejum 7:30H/8:00H

Almogo 10:30H/11:00H

Lanche 13:30H/14:00H

Jantar 15:30H/16:00H
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elal com banana e avela sem | Suco de magéa integral + salada de fru N . . KCAL 650 K KCAL 610 Keal
_.m_ﬁ veg e SRR Y 9 ras Suco de péssego integral + tortade | Leite vegetal com morango + bolo sem i o
leite + manga picada + biscoilo de (banana, manga e morango) com aveia . , ;
. frango com legumes sem leite agticar e sem leite
pelvilho sem leite sem leite CHO 101 CHO 101 g
Arroz, Feijéo preto, Barreado, farofade! Arroz, Feijdo carioca, Frango assado Arroz, Feijgo preto, Carme bovina ao  [Arroz, Feijéo carioca, Frango ao moiho, PTN 25 g PTN 22 g
banana da terra + couve + salada {sobrecoxa) + batata refogada + rlcula + molho com mandioca + salada de jardineira de fegumes (cenoura, batata
tomate e cebola + laranja maga alface + melancia @ brocolis) + meléo LiP 18 Lp 18 g
. N uco & integral + salada de | Leite vegetal com banana e avei 506
Leite vegetal com morango + bolo sem Suco de péssego integral + torta de Suco de magh integ ° Veg . ° aveia sem CALCIO ° Mg CALCIO 496 Mg
h 3 N frutas (banana, manga e morango) leite + manga picada + biscoito de
acucar e sen leite frango com legumes sem leite " .
com aveja sem leite polvitho sem ieite FERRO 5 Mg FERRO 7 Mg
Al + FEJAO . . ) , Bata + Carn i 5 ; 514
170z com cenoura F | Macarrao com carne moida + Legumes Carnija (arroz, frango, abobrinha, atata refogada « Came moidaao | yiramina A | 563 Mog | VITAMINA A 518 Meg
CARIOCA + Frango ao molho + agrido refogados (brocolis & cenoura) + laranja ceroura, batata) + couve molho + escarola + salada de alface +
+ abobora refogada + magé 9 ) ' melancia VITAMINA C 52 g VITAMINA C 50

| WEDIA SEMANALVALOR
 NUTHOUNAL TARDE

FERIADO

abobrinha refogada + magé

beterraba + manga

(banana e morango)

melancia

Cha erva doce/cidreira + biscoito Leite vegetal com banana + pgo de  |logurte vegano com morango & bananal Suco de uva integral + panqueca sem KCAL 851 Keal KGAL 511
Iho sem leite + magd queijo vegano batido + biscoito de palvitho sem leite leite + recheio frango cHO 15 g CHO 100 o
- . . Arroz colorido, Feijgo preto, Peixe ao | Arroz, Feijéo carioca, Frango ao molho [ Arroz, Feijdo preto, Carne moida ao PTN 25 g PTN 21
Arroz, Feijdo carioca, Ovos mexidos + - © N
couve + Abdbora refogada + ponkan molho, Pirée do molho de peixe, salada | com legumes (chuchu e cenoura) + molhe, polenta + rucula + salada de
9 P de alface ricula + salada de brocolis + melancia beterraba + manga Lip 18 g P 1% g
Suco de uva integral + panqueca sem | logurte vegano com morango e banana |  Leite vegetal com banana + péo de Ché erva doce/cidreira + biscoito CALCIO 563 Mg CALCIO 320 Mg
leite + recheio frango batido + biscoito de polvilho sem leite queijo vegano FERRO 5 Mg FERRO 7 Mg
r ¢ + A + Arroz carreteiro (ce tata, carmne acar + legu
Arroz com _oﬂo is + FEIJAQ Emmao Polenta + Frango ao molho + salada de | iro Aooz.ocmm_ batata, _s, artdo com :m,:@o legumes VITAMINA A 506 Meg VITAMINA A 511 Mcg
Carne moida ao motho + agrido + aceloa + ponkan iscas, ervilha) + espinafre + salada de refogados (brocolis e cenoura) +
9@ + p! VITAMINA G 65 Mg VITAMINA C 61 Mg

; ; 4 (drei i KCAL 687 Koal KCAL 601 Keal
. + ) N N +
Desjejurn 7:30H/8:00H Mingau %mm M,"\M_Nwﬂﬁwwzmo:woa : O:M mﬂ“amomm%.ﬁm.mﬂ Mm__mw ”ma com leite vegetal e aveia sem leite + Suco aﬂMwMWMw:MMM ovos
9 < P biscoito de polvilho sem leite CHO 110 g CHO 132 g
+ e S ij s de carne i ijdo carioca, Frango ija arne moii . N .
Arroz + Frango ao 5.0.:0 com legume: >_‘6N. Feijoada com cubo T Arroz _3.6@8_. Feijdo ¢ X g Atroz, Feijgo preto, Ci moida ao Aoz, Feijfio carioca, Frango (sassami) PTN 22 g PTN 25 g
Almogo 10:30H/11:00H (batata, cenoura, mitho) + escarola + bovina, farofa de cenoura + couve + | (sassami) ao molho, salada de alface + moiho, batata refogada + salada de relhado, salada de acelga + mamso
salada de tomate + maga laranja goiaba brocoli g ' g Lip 18 g Lp 19 g
itami . . . . . uco de i + da .
Vitamina de frutas (banana e morango) Suco de abacaxi natural + ovos Mingau de aveia sem leite com leite S maga integral + salada de Cha erva doce/cidreira + bolo sem CALCIO 463 Mg CALCIO 512 Mg
Lanche 13:30H/14:00H com leite vegetal e aveia sem leite + mexidos + meldo vegetal com banana frutas (mamao, meldo e uva) com aclicar e sem laite + ponkan
biscoito de polvilho sem leite 9 aveia sem leite 4 P FERRO 7 Mg FERRO 7 Mg
Polenta + Carne moida 20 molho + Macarréo com frango + legumes Arroz com cenoura + FEIJAO _u.xm._,o * Sopa de mm:% + am:a_o.om + »:oN om:,m,mm_‘o ﬁom:n_\_ﬂm. batata, came| vitamina A 509 Mog VITAMINA A 409 Meg
Jantar 15:30H/16:00H salada de acelga + laranja refogados (brocolis e cenoura) + Carne moida ao molho + agrido + beterraba + abobrinha + espinafre + | iscas, ervilha) + espinafre + salada de
9 ! Qoiaba abobrinha refogada maméo tomate + meldo VITAMINA C 64 Mg VITAMINA C 61 Mg

Observagoes: Biscoitos, farinhas, cereais (aveia), laticinios sem tragos de leite. Utilizar leite vegetal.
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e Sl Haiaii ; i e = asdaes Ll kel Bt el g
Leite vegetal com morango + pangueca . ; “ Suco de maracuja + Panqueca de KCAL 535 Keal KCAL 652 Keal
- S E ; 0 de abac + Cre e | Leite vegetal com cacau (100%) + pé a > cal
Desjejum 7:30H/8:00H _o%mrﬂ,ﬂww ,“.mmm_mm,muomw_dm_ﬁmﬁﬂo%m_Nmnmwma sem leite de banana com aveia sem Suco de mc%%%%wm:wro crepioca de 9 de queiio <m, mﬂsoo o)+ pdo frango desfiado ao molho sem lefte +
. & leite queio veg quelo veg Bolo sem aguicar & sem leite CHO 114 g CHO 98 ]
Arroz, Feijdo preto, Came ao motho, [ Arroz, Feijo carioca, Frango ao motho, | Arroz colorido, Feljéo preto, Peixe ao Arroz, Feijdo carioca, Sobrecoxa ao | Macarrdo com molho de carne moida + PTN 23 g PN 20 g
Aimogo 10:30H/11:00H pirdo de carne + salada de beterraba + | jardineira de legumes (batata salsa + | moiho, Pirdo do molho de peixe, salada |molho com cenoura, salada de bracolis escarola + salada de acelga com
meléo chuchu + cenoura) + bracolis + ponkan de alface + melancia tomate + manga L 18 g up 17 g
. - ; A uco de maracuja + Pangueca de
Leite vegetal com cacau (100%) + p&o de| Suco de abacaxi natural + crepioca de | Leite vegetal com morango + panqueca |logure vegano com morango e banana|  SUc0 9€ maracyj d GALCIO 512 Mg CALCIO 410 Mg
L.anche 13:30H/14:00H § . ! i - frango desfiado ao moiho sem leite +
queijo vegano queijo vegano sem leite de banana com aveia sem feite | batido + biscoito de polvilho sem leite . N
Bolo sem agucar e sem leite FERRQ 6 Mg FERRO 6 Mg
Polenta + Frango ao molho + salada de | Macarrdo com care moida + Lequmes | AI0Z.Lom bracolis + FEIJAQ CARIOCA Risoto de carne (batata, cenoura, Batata refogada + Frango ao motho + | VITAMINAA 503 Meg VITAMINA A 563 Mcg
Jantar 15:30M/16:004 9 P 9 + Frango ao molho + agridio + abdbora | carne moida, ervilha) + ricula + salada| couve refogada + salada de alface +
acelga + ponkan refogados (brocolis & cenoura) N
refogada + melancia de beterraba + laranja banana VITAMINA G 48 Mg VITAMINA G 45 Mg
SEGUNDA | MEDIA SEMANAL VALOR

Desjejum 7:30H/8:00H

Vitamina de frutas (banana e abacate)
com leite vegetal e aveia sem leite +
biscoito de polvitho sem leite

Suco de uva integral + panqueca de
queijo vegano

Suco de manga integral + torta de frango
com legumes sem leite

Almogo 10:30H/11:00H

Arroz, Feijéo carioca, Omelete assado +
espinafre + legumes refogados
{abobrinha e cenoura) + ponkan

Arroz, Feijdo preto, Carne moida ao
molhe com legumes (abobora e
chuchu) + agrido + salada de alface +
meldo

Macarréo parafuso + Frango ao molho
desfiado + espinafre + salada de
beterraba + maca

Lanche 13:30H/14:00H

Suco de uva integral + panqueca de
queijo vegano

Suco de manga integral + torta de
frango com legumes sem leite

Vitamina de frutas (banana e abacate)
com leite vegetat e aveia sem lejte +
biscoito de polvitho sem leite

Jantar 15:30H/16:00H

Polenta com almondegas aa motho +
brocolis + salada de beterraba + magé

Arroz + Frango ao molho com legumes
(batata, cenoura e mitho) + ricula +
salada de tomate + ponkan

Sopa de FEIJAOQ (batata, mandioquinha,
cenoura e carme) + couve + meldo

| NUTRICIONAL MANHA

KCAL

: zgaﬁomﬁr, TARDE

KCAL 526 Keal 511

CHO 98 g CHO 92 9

PTN 17 g PTN 17 g

Lip 10 g LIP 10 a
CALCIO 216 Mg CALCIO 111 Mg
FERRO 2 Mg FERRO 3 Mg
VITAMINA A 126 Meg VITAMINA A 269 Moy
VITAMINA C 55 Mg VITAMINA C 48 Mg

Observagdes: Biscoitos, farinhas, cereais (aveia), laticinios sem tragos de leite. Utilizar leite vegetal.
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